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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Push Up terhadap Peningkatan 
Hasil Tolak Peluru Tanpa Awalan Siswa Putra SMA Negeri 15 Palembang”. Dalam 
penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah latihan push up dapat 
berpengaruh terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan siswa putra kelas 
X SMA Negeri 15 Palembang? Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan siswa 
putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah 
metode eksperimen sungguhan (true-experimental research). Dalam penelitian ini, 
yang menjadi populasi adalah semua siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang 
yang beijumlah 160 siswa dan diambil 20% dari populasi untuk dijadikan sampel 
penelitian yang beijumlah 32 siswa menggunakan teknik random sampling. Seluruh 
sampel melakukan pretest kemudian hasilnya dirangking dari yang terjauh hingga 
yang terdekat (dari nomor satu sampai yang terakhir).Setelah itu sampel dibagi 
menjadi 2 kelompok dengan cara ordinal pairing (berdasarkan rangking ganjil dan 
rangking genap) yaitu 16 siswa rangking ganjil sebagai kelompok eksperimen yang 
diberi latihan push up dan 16 siswa rangking genap sebagai kelompok kontrol yang 
tidak diberi perlakuan. Setelah diberi latihan push up selama 6 minggu dengan 
frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensitas 60 — 70% beban maksimal ternyata 
terdapat kenaikan sebesar 0,3 atau sebesar 6,59% sehingga rata - rata tolak peluru 
tanpa awalan kelompok eksperimen menjadi 4,85 dari 4,55. Berdasarkan analisis data 
dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0,05 didapat t hitung = 11,77 dan t 
tabci = 1,70. Dengan demikian hipotesis yang diajukan dapat diterima kebenarannya, 
bahwa ada pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 
awalan siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang.

Kata - kata kunci : Latihan, Push Up, Peningkatan Hasil Tolak Peluru Tanp; 
Awalan

X1U



m.BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Cabang olahraga atletik adalah suatu kegiatan olahraga yang tumbuh dan berkembang 

bersamaan kegiatan alami manusia. Kegiatan itu selalu berkaitan erat dengan gerak 

manusia yang paling mendasar seperti berlari, meloncat, dan melempar. Dengan tak 

terpisahkannya unsur-unsur gerak manusia dari berlari, meloncat, dan melempar 

maka, olahraga atletik dimasukkan sebagai induk dari semua cabang olahraga.

Istilah atletik yang digunakan di Indonesia pada saat ini diambil dari bahasa Inggris 

yaitu “Athletic” yang berarti cabang olahraga yang meliputi jalan, lari, lompat, dan 

lempar. Karena atletik memiliki bentuk kegiatan yang beragam, maka atletik dapat 

digunakan sebagai alat pembinaan bagi setiap cabang olahraga. Bahkan ada yang 

menyebutnya sebagai “ibu ” dari semua cabang olahraga atau “Mother of Sport ” 

(Suherman, dkk, 2001:1-2).

Olahraga atletik nomor lempar khususnya tolak peluru belum memiliki arti yang luas 

di kalangan masyarakat Indonesia. Kegemaran akan berolahraga baru menggema 

dalam bentuk olahraga massal. Sedangkan olahraga atletik nomor tolak peluru adalah 

olahraga yang dilakukan oleh perorangan dan harus bergelut dengan bola besi. 

Kemudian nomor tolak peluru ini juga harus dilakukan ditempat yang luas dan

memiliki tingkat kecelakaan yang tinggi. Maka dari itu, latihan menolak peluru untuk 

pemula lebih baik mulai dari gerakan dasar menolak yaitu latihan menolak peluru 

dari posisi berdiri menghadap arah lemparan atau menolak dengan tanpa awalan. Tapi 
suatu kebanggaan tersendiri apabila peluru tersebut dapat ditolakkan dengan jarak
yangjauh.
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Menurut PB. PASI (1993:33) kemampuan dalam melakukan tolakan dalam 

cabang olahraga atletik nomor tolak peluru ini, sangat membutuhkan kemampuan 

fisik koordinasi, kelenturan, kecepatan, dan yang paling utama adalah kekuatan dalam 

menolakkan peluru.
Jadi nomor tolak peluru termasuk ke dalam olahraga yang eksplosif atau 

olahraga yang lebih dominan daya ledaknya. Untuk menghasilkan kekuatan dan 

tenaga (power) dapat dikembangkan dengan menggunakan latihan beban (Program 

Pendidikan & Sistem Sertifikasi Pelatih Atletik PASI, 1993:19). Latihan beban 

mencakup segala bentuk latihan melawan tahanan ; misalnya barbel, peralatan latihan 

beban, jaket beban dan sepatu beban.

Dalam latihan berbeban sangat memerlukan sarana dan prasarana yang 

memadai seperti barbel dan dana yang lumayan besar. Latihan beban tidak harus 

menggunakan barbel tapi bisa juga menggunakan beban tubuh sendiri. Latihan- 

latihan yang menggunakan berat badan sendiri adalah suatu cara yang baik untuk 

memulai latihan kekuatan, terutama bagi atlet-atlet yang masih muda dan belum 

berpengalaman. Bentuk latihan itu adalah latihan push up. Latihan ini tidak banyak 

memerlukan peralatan atau sarana dan anda dapat melakukannya di mana anda suka 

(PB. PASI, 1993: 104).

Dengan menggunakan beban tubuh sendiri dalam penguatan otot dapat 

memungkinkan adaptasi otot terhadap beban yang diberikan. Bila dihubungkan 

langsung dengan gerakkan menolakkan peluru, adaptasi otot terhadap beban pada saat 

latihan dan pada saat melakukan gerakan yang sebenarnya, maka pelaksanaan 

menolakkan peluru tersebut memiliki beberapa tahap dari gerakan. Pertama adalah 

tahap penempatan peluru pada tempat yang benar, kedua adalah proses awal dari

bergeraknya tenaga pada peluru dan ketiga adalah pemindahan tenaga terhadap 

peluru.
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Dari hasil pengamatan di SMA Negeri 15 siswa-siswanya sangat antusias 

untuk berolahraga khususnya siswa putra, untuk prestasi di sekolah ini pada cabang 

atletik cukup baik. Seperti pada tahun 2007 SMA Negeri 15 Palembang mendapatkan 

medali emas Pomas atletik lari jarak jauh dan dekat se-SUMSEL. Pada tahun 2008 

prestasi atletik SMA Negeri 15 Palembang diantaranya adalah juara 1 lomba atletik 

Popda se-Kota Palembang, medali emas Olimpiade SMA atletik nomor 100 M dan 

200 M se-Kota Palembang, dan medali perak Olimpiade SMA atletik nomor 100 M 

Nasional.
Namun untuk nomor lempar khususnya tolak peluru, hasilnya tidak sebagus 

nomor lari padahal tubuh siswa putra kelas X banyak yang tinggi dan besar tapi 

tolakannya tidak jauh seperti yang diharapkan. Padahal ciri-ciri fisiknya telah 

memenuhi kriteria seorang atlet nomor tolak peluru yaitu perawakan yang cukup 

tinggi dengan otot-otot yang terbentuk, memiliki kekuatan fisik yang besar, 

mempunyai kemampuan eksplosif dan daya relaksasi yang besar (Progran Pendidikan 

& Sistem Sertifikasi Pelatih Atletik PASI, 1993:6). Oleh karena itu, untuk menolak 

dibutuhkan kekuatan otot bahu, bisep, dan otot pergelangan tangan yang tidak 

dimiliki oleh siswa putra SMA Negeri 15 Palembang. Atas dasar itulah peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh latihan push up terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan siswa putra SMA Negeri 15 Palembang.”

1.2. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat dirumuskan sebagai berikut: 

Apakah latihan push up dapat berpengaruh terhadap peningkatan hasil tolak peluru 

tanpa awalan siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang ?

1.3. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah : “Untuk mengetahui seberapa 

besarkah pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 

awalan siswa putra kelas X SMA Negeri 15 Palembang”.
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1.4. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 

awalan siswa putra SMA Negeri 15 Palembang.

2 Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan dalam 

menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi atletik nomor tolak 

peluru.

3 Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi 
bagi peneliti semacam di masa yang akan datang.
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